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Til  Gro, Mio og Leo:

Takk for at dere skinner på deres unike måte.



  
  [image: ]
  



Om forfatteren

 

Anja Hammerseng-Edin er tidligere landslagsspiller i håndball med 59 landskamper og 143 landslagsmål bak seg. Hun er gift med Gro Hammerseng-Edin, og sammen har de barna Mio og Leo. Anja står bak podkasten «Hva hvis det er mulig, da?», er mental trener og coach, medeier i Heart Mentality (et digitalt treningsenter for hodet / mental trening) og driver Hammerseng-Edin sammen med kona Gro. Her jobber de med formidling og personlig utvikling. Anja er også en ettertraktet foredragsholder gjennom Athenas.

Anja har tidligere gitt ut bøkene Fearless og Talentets indre kamp. Hun har også vært medforfatter av boka Anja + Gro = Mio.
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Ved å skanne QR-koden  får du nyttige treningsvideoer som supplerer innholdet i denne boka. 

 

Lykke til!


Innledning

Bergslihallen 2017

Jeg satt i hallen i Larvik og holdt rundt Gro. Det var i dette øyeblikket vi visste at håndballen, som hadde vært vår felles interesse og store lidenskap i så mange år, ville være borte fra oss dagen etter. Vi hadde spilt vår aller siste kamp, og akkurat nå var det begrenset hva jeg visste om morgendagen, og om ukene og månedene som skulle komme. Vi var omgitt av gode lagvenninner og trenere og ble takket av med videoer fylt med høydepunkter fra håndballkarrieren vår. Det var stort. Men nå sto jeg på en terskel til noe helt nytt, en overgang fra noe som hadde betydd så mye for meg, som hadde vært en så stor del av livet mitt.

Samtidig gikk det opp for meg at jeg, en odelsjente fra Porsgrunn, nå satt i en hall i Norge der jeg kunne holde rundt den kvinnelige kjæresten min, som jeg også hadde giftet meg med. Og vi hadde begge fått oppleve det å gå fra å ha en liten drøm om å spille på toppnivå i håndball, til å befinne oss i en situasjon der vi kunne skue bort på det norske flagget og få synge nasjonalsangen. Hvor sannsynlig var det at dette skulle skje?

Da jeg vandret rundt i låven hjemme  som en liten jente, og lot som om jeg var den store håndballstjernen Anja Andersen, hadde jeg i alle fall ingen anelse om hvordan livet mitt skulle komme til å bli. Faren min hadde rigget til med provisoriske håndballmål der inne, han hadde malt dem sirlig på en av låveveggene, og jeg trasket jevnlig inn dit for å trene – ja, selv om jeg var redd for mørket, som omringet meg der.

Vi har ingen idé om hvor mye livet kan endre seg, hva vi skal gå gjennom etter som årene går, og hvordan vi vil transformere oss. Sånn er det med oss alle. Vi har heller ingen anelse om hvor stort potensialet vårt er, og mange velger heller aldri å utforske det.

Hva med deg? Er du villig til å reflektere over om det du har sett på som umulig frem til nå, er basert på dine egne begrensende antagelser – eller i verste fall andres meninger? Er du åpen for spørsmålet: Hva hvis det er mulig, da?

Jeg var på et stadium i livet der jeg kjente en sterk nysgjerrighet rundt det å definere meg selv på nytt. Håndball hadde hatt en så sentral plass i livet mitt frem til nå, og i andres øyne var det mest sannsynlig håndball jeg ble assosiert med. Men nå var tiden inne for å tre inn i nye roller, og jeg ante ikke hvordan det kom til å se ut. Hva dagene mine skulle inneholde, og hvordan jeg ville fungere sammen med nye lagspillere på helt andre arenaer i livet. Jeg visste heller ikke hvordan den økonomiske situasjonen ville komme til å bli.

Jeg spurte meg selv: Når vi våkner opp i morgen, hva slags mammaer vil vi være for Mio, sønnen vår? På hvilken måte kan vi vise ham at vi klarer å stå i store livsendringer, samtidig som vi lar det bli en spennende prosess? Så han, i likhet med oss, kan føle seg trygg i å finne opp seg selv på nytt, dersom livet skulle tilsi at det er på tide.

Og er det én ting idretten har lært oss, så er det at endring er mulig. For oss og for andre.

Du har garantert gått gjennom store transformasjoner i livet ditt allerede. For tenk deg om: Hva har du normalisert nå, som du ville sett på som umulig for femten år siden? Hva har du stått i, og vokst ut av, som opplevdes som tøft i en periode, men som du kom deg gjennom likevel? Hvordan har du endret deg som menneske de siste ti årene? Hva har du lært om deg selv – og ikke minst av andre? Hvilke verdier har blitt viktigere for deg, og hva betyr mye for deg i livet akkurat nå?

I løpet av livet står vi alle i øyeblikk hvor rollene endres. Det trygge trekkes bort fra oss, eller vi velger selv å endre kurs, dersom vi er klare for noe nytt. Det er vanlig å gå gjennom slike endringsprosesser og rollebytter, både store og små.

Det du gjør – og den du blir som menneske

Denne boka er til deg som er nysgjerrig på endringer, kanskje vet du at du skal begi deg ut på en ny etappe i livet ditt og trenger verktøy som kan hjelpe deg. En solid verktøykasse som du kan ta i bruk både for å stå stødigere i en transformasjon, og når du trenger nyttige grep for å kunne overbevise både deg selv og omverdenen om at du skal gjennomføre. Det å finne en ny vei og endre på noe vesentlig vil nemlig påvirke valgene du tar, og kanskje også menneskene rundt deg – hvem du vil lære av, og hva du må prioritere bort. Det krever nærmest en indre oppgradering, og det kan føles både spennende og skummelt på samme tid.

Boka er også til deg som er nysgjerrig på å utforske potensialet ditt, til deg som famler litt etter å finne gullsonen din, der du blir inspirert, trives og presterer – men først og fremst har det godt. Dessuten er boka til deg som ønsker en bedre forståelse av deg selv, og hvilken betydning endringene i livet ditt kan ha når du ser dem i en større sammenheng.

Jeg har kjent på et savn i den tradisjonelle målsettingsprosessen i idretten. Det blir snakket lite om hva som skjer på det indre plan når vi jobber mot et mål, og hvordan man som menneske utvikler seg over tid. Vi snakker mye om hva vi vil, men for å komme oss dit må vi være villige til å oppgradere ikke bare ferdighetene våre, men også den personen vi er. Vi kommer til å møte vårt eget ego underveis, der vi forsøker å beskytte oss for kritikk og det å gjøre feil, og vi blir sårbare i møte med motstand. Våre egne holdninger vil bli utfordret gang på gang, og i møte med kritikk, motstand og frustrasjon kreves mot. Vi hører ofte om idrettsutøvere eller næringslivsledere som setter seg mål og delmål, og som av og til når dem, men sjelden hører vi om oppgraderingen av identiteten underveis. I idrettslivet har dette gjort meg litt frustrert.

Det du gjør, og den du utvikler deg til å bli gjennom en transformasjon eller endringsreise, er derfor viktige prosesser som jeg vektlegger i denne boka.

Vi kan alltid skape nye historier

Hvis du har sett mer enn én film i løpet av livet, har du trolig lagt merke til et mønster. Alle historier om mennesker som har lyktes med noe, eller stått i en stor endring, er ofte bygd opp rundt de samme stegene. Du vil se dem i store filmer som Harry Potter, Star Wars og i Disney-universet.

Rekk opp hånden hvis du har hørt en historie eller sett en film som utvikler seg slik: Vi møter en helt som prøver å finne seg selv i den vanlige verden, hen legger så ut på en uventet reise og opplever både eventyr og farer. Heltens karakter, styrke og dyktighet blir testet underveis, og det hele kulminerer i en ultimat kamp som setter heltens besluttsomhet på prøve, og ikke minst ender med en triumferende hjemkomst.

Joseph Campbell, forfatter og professor i litteraturhistorie, står bak boka The Hero with a Thousand Faces, som forklarer den arketypiske helten i mytologien. Campbell så nærmere på blant annet karakterutviklingen, altså den menneskelige utviklingen vi går gjennom på veien mot et mål. Han beskrev en slik transformasjon gjennom 17 steg, kalt Heroʼs Journey, eller heltens reise. Senere har Christopher Vogler omgjort strukturen til tolv steg og har laget fantastiske filmer basert på disse stegene, som blant annet Løvenes konge. Vogler er også mannen bak boka The Writerʼs Journey: Mythic Structure For Writers.

Uansett hvor mange steg reisen består av, tar en slik transformasjon utgangspunkt i at du har et potensial. Men hva er dette potensialet, og hva betyr det for livet vårt? Når vi har behov for å endre oss – enten fordi vi blir tvunget til det, eller vi lytter til den svakt hviskende stemmen der inne – kan vi da ta hovedrollen som helt i vårt eget liv parallelt med en endring som vil kreve det beste fra oss? Kanskje er det rart å omtale seg selv som en helt, men det er du jo; i alle små og store transformasjoner møter vi på de samme utfordringene som en helt gjør, i ulik grad.

Med denne strukturen i bakhodet vil du muligens se deg selv og din egen historie annerledes fra nå av. Mye er basert på samme struktur, og når du først får øye på det, vil du mest sannsynlig se dette mønsteret overalt.

Historiefortelling er min måte å forstå og lære på. Derfor er denne boka full av historier som jeg håper vil gi deg inspirasjon og sette i gang refleksjoner rundt ditt eget liv.

Historier kan styrke oss og de kan svekke oss. Vi kan også lage nye historier. For i det øyeblikket du vet at det er du som holder pennen, kan du også bryte ut av offermentaliteten og se historien din med et friskt perspektiv. Men vi må gi oss selv rom til å tenke og reflektere over tingenes tilstand.

Jeg vil også vise deg hvordan hendelser jeg har gått gjennom har vært viktige på veien mot å finne gullsonen og potensialet mitt, og ikke minst hvor vesentlige de har vært for å nå målene og realisere drømmene mine. Du vil se hvordan jeg har måttet jobbe for å bli helten i mitt eget liv. Mange av valgene jeg tok etter at jeg la opp som håndballspiller, har sprunget ut av tre områder som har vært spesielt viktige for meg. Disse skal jeg fortelle mer om, slik at også du kan bli mer bevisst fokusområdene i livet ditt.

Bli kjent med bokas syv steg

– Anja, jobb skal ikke være gøy. Denne setningen fikk jeg servert rett etter kampslutt i Bergslihallen. Foran meg stod en mann på rundt 70 år, han ville takke meg for mange fine år på håndballbanen. Samtidig ville han informere meg om hva som ventet nå.

– Du har hatt det mye gøy i livet frem til nå, men nå begynner det ekte livet.

Det gjorde vondt å tenke på at denne mannen hadde levd i så mange år med denne overbevisningen. Og jeg tenkte: Hva hvis det faktisk er mulig, da?

Siden da har jeg hjulpet andre med å utvikle potensialet sitt, men minst like viktig: Jeg har jobbet med å utforske mitt eget. Jeg er av den tro at dersom jeg kan løse mine egne problemer, kan jeg også bidra for andre. Jeg har sertifisert meg som NLP-coach (NLP practitioner), meditasjonsinstruktør, Heart Math-mentor, jobbet som foredragsholder, startet Hammerseng-Edin hvor vi jobber med formidling og personlig utvikling, og vært spesielt opptatt av hvordan vi kan bygge et liv med både indre ro og mental råskap. Med egne øyne har jeg sett gevinsten man får idet stemmen der inne blir tatt hensyn til, og hva som skjer når man går i retning av glede og inspirasjon. For ikke å snakke om hva man kan få i retur dersom man gjør endringer når tiden er moden for det, og man velger å se på endringen som en del av en pågående prosess.

Basert på egne erfaringer fra idretten, og ved å hjelpe andre med å bygge mental robusthet, har jeg med inspirasjon fra Joseph Campbell og Walt Disney utviklet mine syv steg som du trer gjennom når du er i endring (se illustrasjon).
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Sannheten er at du og jeg og alle vi er glade i, går gjennom denne sirkelen mange ganger i løpet av livet. Sannsynligvis er du på ulike stadier i sirkelen på de forskjellige områdene av livet ditt akkurat nå. Så føler du deg frustrert og motløs fordi du opplever motstand, så husk at hele prosessen og hvert eneste trinn i reisen teller.

Her er de syv stegene du blir presentert for i denne boka:

Muligheten: Her befinner du deg i den vanlige hverdagen din, frem til noe rister deg ut av den. Det kan være en mulighet noen tilbyr deg, en situasjon noen setter deg i som du ikke har bedt om, eller det kan være din egen søken etter noe mer. En indre stemme har kanskje stilt deg spørsmålet en god stund: For hva hvis det er mulig, da? Her tar jeg opp spørsmålene: Hva styrer livet ditt nå, og hva er det du egentlig vil?

Tvilen: Etter at normalen og det vanlige livet har blitt utfordret, skjer det ofte en reaksjon; du har tross alt blitt nødt til å gå inn i en ukjent verden, du har måttet bevege deg vekk fra det trygge og velkjente. Selv i de øyeblikkene hvor det trygge ikke lenger er det beste for den virkelige drømmen din, kan det derfor oppstå en indre protest. Den kjente hverdagen er gjerne mer attraktiv enn den ukjente. Du kan kjenne på en dragning tilbake mot normalen, eller en tvil rundt valget du tok og om det var riktig, om du har det som skal til. Noen er klare umiddelbart, men når de så setter i gang, opplever de protester fra sine nærmeste, eller de føler de stagnerer på et nivå som de ikke kan komme seg forbi. Dette signaliserer et behov for en indre oppgradering og krever at du er villig til å se nærmere på deg selv.

Mentorene: Her får du muligheten til å møte mennesker som kan mer enn deg. De gode hjelperne har selv gått gjennom en endring, eller en heltereise om du vil, og gjerne mer enn én gang. De gir deg noe – en innsikt eller kunnskap som hjelper deg videre. Dette er støttespillere som hjelper deg i det du står i nå, de gir deg en dytt i riktig retning.

Treningen: Det er på tide å trene, altså se seg selv gjennomføre noe på et nytt nivå. I dette steget står du ansikt til ansikt med ditt eget mot, på en arena der du kjemper, tester, feiler og seirer. Dette er et stort vendepunkt, for reisen inn i det ukjente er i gang. Du bygger det nye laget ditt, og finner de ferdighetene du trenger å trene på. Hvem kan hjelpe deg? Hvem eller hva holder deg tilbake? Hva har du i blindsonen? Motet du viser blir avgjørende for resultatene du skaper, og styrken du bygger inni deg. Ofte vil dette føre til viktige innsikter og øyeblikk.

Testene: På dette nivået må du vise karakter. Her kan det føles som om du beveger deg inn i en mørk hule der du må stå ansikt til ansikt med det du frykter aller mest. Sannsynligvis må du skrinlegge noe fra fortiden din, for at noe nytt skal få plass. Dette kan være noe du selv har båret på, og som du ikke har visst hvordan du kan gi slipp på. Men her handler det i tillegg om å eie det nye nivået ditt, og det å kunne stå i det som er nytt for deg, også overfor andre mennesker, og uten sikkerhet for hvordan det blir tatt imot.

Seieren: Den store transformasjonen skjer. Du ser deg selv på nytt: hvordan du har vokst, og hvordan det du tidligere fryktet ikke tar så stor plass lenger. Her begyner du å eksperimentere med den nye identiteten din. Du har noe nå som du ikke hadde før, om det så er kompetanse, kunnskap, nye medhjelpere, en innsikt eller noe fysisk.  Men en seier er aldri bare din. Ringen er ikke sluttet før du tar siste steget.

Gi videre: Når du har vært gjennom en endringsprosess, stor som liten, kan du få et ønske om å gi noe tilbake. I mine øyne handler dette om å være en helt – du gir videre til de som trenger det du nå kan. Du tar med deg det du har lært tilbake til et samfunn som kjente deg før. Du står opp og kjemper for det du har lært, og stiller med kompetansen din til nytte også for andre. Du ser noe nå som du drømmer om at andre skal se. Du har kjent hva dette har gjort med deg, og nå vil du gi det videre til andre.

Strukturen i boka har du både sett og opplevd hele livet ditt. Spørsmålet er om du egentlig har lagt merke til det. Det er ikke alltid like lett å se det som hele tiden er rett foran øynene dine, men når du først gjør det, kommer du til å se det overalt, også hos dem du er glad i, og hos deg selv.

Tenk tilbake på livet ditt. Kan du huske et øyeblikk hvor du fikk et tilbud eller en mulighet åpnet seg? Noe som medførte litt kiling i magen, men som ville kreve noe ganske nytt av deg? Og likevel takket du ja? La meg gjette: Du ville egentlig takke nei. Kanskje fordi du ble usikker på om du hadde det som skulle til. Eller kanskje satset du, men opplevde stagnasjon? 

Veien til glede og inspirasjon

Før jeg skal forklare mer, må vi snakke litt om glede. For jeg har vært enormt nysgjerrig på hva som kjennetegner de menneskene som lever et liv hvor de kjenner på inspirasjon nærmest daglig. Grunnen til nysgjerrigheten er at jeg selv vil leve det livet. Jeg vil kjenne på gleden og en større mening. Jeg vil føle meg levende, uten frykt for at det er å be om for mye.

I 2020 intervjuet jeg noen av våre aller beste landslagsspillere i håndball, både på dame- og herresiden, og jeg stilte dem det samme spørsmålet: «Hvorfor ble du så god?» Jeg forventet å finne en fellesnevner, noe som kunne gi meg svar på hvorfor de både hadde det bra, og gjorde det så bra. Men alle hadde de sin unike historie, med totalt forskjellig innhold.

Noen hadde vært gode helt fra de var små, mens andre startet med håndball i tenårene. Heidi Løke takket blant annet en alvorlig skade på høyre skulder for at hun hadde lyktes. Den førte til at hun måtte trene med venstre skulder i over seks måneder, og dermed ble hun en av de første i verden som kunne skyte med begge hender.

Noen takket trenerne sine som hadde trodd på dem, og foreldrene som hadde støttet dem. Andre takket treneren som ikke hadde trodd på dem, fordi det tvang dem til å tro på seg selv. Alle reisene var ulike. Den eneste fellesnevneren jeg fant var setningene de alle delte: «Dette er gøy. Jeg elsker det jeg gjør.»

Dette ble nærmest som en liten studie, enda målet mitt bare var å finne ut mer om hva som hadde drevet landslagsspillerne. For hva skjer når du våger å satse på det du elsker? Hva er det mulig å få til når du tar utgangspunkt i din egen nysgjerrighet og skaperkraft?

Denne boka handler ikke om å være best. Det handler heller om det som skjer i det øyeblikket du våger å åpne opp for nysgjerrigheten på innsiden av deg selv og tør å følge hjertet ditt. Likevel er det mye å lære fra håndballspillerne, for veien frem hadde ikke vært lett. De møtte alle motstand, både inni seg selv og utenfor, men hver eneste gang fant de en vei. Det var ikke en vei som noen kunne fortalt dem om på forhånd, de våget heller å skape sin egen, med nysgjerrigheten som styrende faktor. De jeg intervjuet hadde alle vært gjennom sin egen heltereise. De hadde alle nådd et mål, men like mye utviklet seg som menneske. Det som var mest interessant da jeg intervjuet landslagsspillerne, var hvordan de over tid bygde nettopp karakteren sin.

Igjen ble jeg ivrig etter å vite mer, og her startet også drømmen min om å skrive denne boka. For i all ærlighet har jeg hele livet mitt drømt om å se en verden full av inspirerte mennesker. Mennesker som har gnisten i øynene. De som virkelig lever, når de lever. Ikke fordi alle dager er fantastiske, slik vet vi livet ikke er, men fordi disse menneskene likevel har funnet en mening med livet, en indre inspirasjon og drivkraft.

De tidligere håndballkollegaene mine minnet meg om dette. De våget alle å leve ut inspirasjonen sin, og de levde i integritet med det som betydde noe for dem. De ga ikke opp når det begynte å bli krevende. Det føltes heller aldri som jobb, sa de.

Dette kjente jeg meg igjen i. Gro og jeg har to sønner, Mio og Leo. Da Mio var liten, trodde han at det bare var pappaer som jobbet. Forklaringen var enkel, han hadde venner der pappaene var mye borte. Dessuten sa Gro og jeg aldri til ham at vi dro på jobb. I vår verden gjorde vi ikke det. Vi dro på trening eller på kamp. For oss var det ikke en jobb. Ja, vi tok ansvar, vi var profesjonelle og fikk lønn for det vi gjorde. Men dette kom fra hjertet. Ikke fra hodet.

Det sier seg selv at alle jobber ikke kan være morsomme, og alle skal heller ikke drive med toppidrett. Likevel kan vi jakte på gnisten, på det som får blodet til å bruse litt ekstra, og som gir deg en følelse av mening. Ikke minst handler det om gleden over å utvikle seg. Jeg drømmer om en verden der vi våger å bruke mer tid på det vi elsker, og på å være den vi elsker.

Skriv en ny livshistorie

Våg å være ærlig med deg selv nå: Hva er det du vil? Hva gjør du når du tror på noe, men ingen rundt deg klapper over forslaget? Hvem er du i møte med dine egne overbevisninger, med dine egne feil, mangel på ferdigheter eller stilt overfor kritikk? Hvem er du i møte med det som er riktig for deg – når noe annet er riktig for dem rundt deg? Det er disse øyeblikkene som krever at du er din egen helt. Vi står alle i slike situasjoner gjennom livet. Situasjoner som ikke bare krever strategi for å oppnå det du vil, men også karakter – og drømmer som realiseres, vil forme den du blir.

I denne boka har jeg samlet innsikt og kunnskap som legger til rette for at du kan gjennomføre din egen transformasjon og din egen heltereise. I hvert kapittel går jeg dypere inn i hvert steg, jeg stiller spørsmål du kan reflektere over og anbefaler øvelser du kan gjøre. Jeg håper du er klar for å skrive et nytt kapittel og en ny historie i livet ditt.
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